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 Kaktüsü kucaklamak aslında ergenle
�let�ş�m� açıklayan en güzel metafor…

Hayatımızın en hızlı en �n�şl� çıkışlı ve en
öneml� dönem� olan ergenl�k dönem�n�

uzmanlar ; ‘’Ergenl�k dönem� (buluğ çağı):
11-21 yaşları arasında yoğun hormonal ve
f�z�ksel değ�ş�mler�n yanı sıra, karmaşık

davranış ve düşünmeler�n yaşandığı
dönemd�r.’’ olarak tanımlıyor.

KAKTÜSÜ
KUCAKLAMAK



Ergenl�k dönem�, özell�kle anne-babalar �ç�n zaman zaman
key�fl�, zaman zaman da zor olan ve �y� yönet�lmes� gereken b�r

dönemd�r. K�ml�ğ�n� oluşturma çabasında olan gençler bu
dönemde, bulundukları toplumu, kültürü, kuralları ve

duygularını eleşt�r�r, sorgular, kabulde zorlanır ve anlaşılma
konusunda karmaşa yaşarlar. Ergenlerle yaşanan tartışmaların
altında yatan en büyük sebep de budur aslında... Bu karmaşanın

�ç�nde onu anlayamamak yan� kaktüsü d�kenler� yüzünden
kucaklayamamak.. B�z a�le ve öğretmenler, çocuklarını bu

dönemde daha �y� tanır ve dönem�n özell�k ve şartlarını b�l�rsek  
 bu süreç daha sağlıklı atlatılır. B�r yandan çocukluktan çıkmaya

çalışırken, b�r yandan da ps�koloj�k olarak sürekl� gelg�tler
yaşayan, a�d�yet duygusuna �ht�yaç duyan gençler; a�le ve okul �le

sağlıklı �let�ş�m kuramadığı takd�rde, depres�f duygu
durumlarına sürükleneb�l�r. Hatta yanlış arkadaşlıklar

ed�neb�l�r ve yanlış yaşantılar deney�mlemeler yaşayab�l�r.
Hayatlarının bu dönem�nde b�r de onların hayatlarını etk�leyen

sınavlar �le baş etmeye çalışan çocuklarımız b�z� ve hayatı
sorgular, eleşt�r�r, kabullenmeyeb�l�r bu t�p davranışlar

ergenden bekleneb�len davranışlardır.  

ERGEN VE  ERGENLİK



 Pek� a�leler olarak
b�zler neler

yapmalıyız? 
B�zden beklenen

davranışlar neler?
 



*ONLARI ETKİN BİR
ŞEKİLDE DİNLEYİN…

D�nlemek b�r �nsanı önemsemek demekt�r.
Önemsend�ğ�n� h�sseden çocuk a�les� �le �let�ş�m�n�
güçlend�r�r. İht�yacı olan önemsenmek duygusunu
dışarıda ve yanlış arkadaşlıklarda aramaz. D�ğer

açıdan baktığımızda a�les�nde anlaşılmadığını
h�sseden çocuk �se başkaları tarafından

önemsend�ğ�n� h�sseder �se yanlış davranışlarda
bulunab�l�r. Çocuklarımızı d�nleyel�m, onunla

konuşurken �ş�m�z� gücümüzü ne varsa bırakalım
ve sohbet edel�m. İht�yaçlarını, sorunlarını, vakt�n�

nasıl geç�rd�ğ�n� b�zzat kend�s�nden öğrenel�m.



Ergenl�k dönem�nde çocuk kend�n� tanıma ve
k�ml�k oluşturma çabası �ç�nded�r. Bu dönem

çocuk b�r yet�şk�n g�b� davranab�l�r veya
davranıyordur. Fakat b�r yet�şk�n g�b� karar
veremez ve kararsızlıklar yaşar. B�ze düşen

bu dönemde yaşadığı karar verme
süreçler�nde yan� l�se seç�m�, alan dal seç�m�,

ün�vers�te seç�m� g�b� konularda ona yol
göster�rken onun benl�ğ�ne zarar vermeden

kararlarına yardımcı olmak.

 *Tolerans tanıyın…



 *ÇOCUĞUNUZA MUTLULUK,
SEVGİ VE GÜVEN DOLU BİR

ORTAM HAZIRLAYIN…

Dışarıdak� hayat b�z ebeveynler �ç�n b�le
karmaşık haldeyken çocuklarımız da bu

karmaşık durumla baş etme çabası
�çer�s�nde. Çünkü hayat bu daha çocuk ona

daha az problem çıkarayım dem�yor
maalesef çocuklarımız da zorlanıyor. Evde

mutlu sevg� ve güven dolu ortamları
oluşturab�len a�leler�n çocukları dışarıda

sorunlar �le daha kolay baş edeb�lmekted�r. 



Okul ve okul dışında çeş�tl�
faal�yetlere katılmalarını teşv�k
ed�n. İy� olduklarını h�ssett�kler�

durumlarda başarılı olmak �ç�n sarf
ett�kler� çabayı takd�r ed�n.

Çocuklar bazen kend�n� b�r hob� �le
�fade edeb�l�yor. Örneğ�n yaptığı b�r

res�mde b�ze olan h�sler�n�
göreb�l�r�z. Bu şek�lde boş

zamanlarını �nternette veya sosyal
medyada geç�rmes�ne de engel

olmuş oluruz.

 *ÇOCUĞUNUZU SOSYAL
AKTİVİTE VE HOBİLER

KONUSUNDA DESTEKLEYİN...



Anne babaların d�ğer b�r yakınması da ‘b�z�mle
konuşmuyor, ne düşündüğünü h�ssett�ğ�n�

b�lm�yoruz’ dur. Anne baba çok müdahalec�yse
veya ergen çoğu kez daha önce konuşmayı

dened�ğ�nde sürekl� eleşt�r�lm�ş, d�nlenmem�şse,
ergen �let�ş�m kurmak �stemez. Böyle b�r

durumda, örneğ�n çocuk okulda kötü b�r gün
geç�rm�ş eve gelm�ş ve eve sıkıntılı gelm�şse.

‘gelecek hafta bugün ne olduğunu
hatırlamayacaksın b�le’ g�b� telk�nde bulunmak,

‘surat asıp oturacağına yürüyüşe çık’ g�b� öğüt
vermek’ onu rahatlatmaz. ‘Kötü b�r gün geç�rm�şe

benz�yorsun "eğer konuşmak �stersen ben her
zaman buradayım ve sen� d�nlemek �st�yorum"

demen�z yeterl�d�r. Zamanla s�z�n onu
anladığınızın farkına varacaktır.

 *ERGEN İLETİŞİM KURMUYOR,
KONUŞMAK İSTEMİYOR İSE NE 

 YAPALIM?



Yaşadığı gelg�tler, k�ml�k arayışı yeter�nce tecrübe
sah�b� olmamasından kaynaklı f�k�rler�nde sık sık
değ�ş�kl�kler yaşayab�l�r. Bu durumda b�z a�lelere

düşen çocuğumuz �le sağlıklı �let�ş�m kurmak. Sağlıklı
�let�ş�m kurmak çocuğunuzun kar�yer sürec�nde de

daha mutlu ve rahat b�r şek�lde yol almasını
sağlayacaktır. A�leler ve öğretmenler, ergen b�reyle

sağlıklı �let�ş�m kurmaya çalışmalı ve onu kar�yer
ps�koloj�k danışmanlığı h�zmet�ne yönlend�rmes�
gerek�r. Kar�yer ps�koloj�k danışmanlığı, k�ş�n�n

kar�yer yolunda seç�mler ve değ�ş�mler yapab�lmes�
veya becer� kazanab�lmes� �ç�n ver�len b�r h�zmett�r. 
 Kend� �lg�, yetenek ve �stekler�n�ze göre s�ze kar�yer

yolculuğunda rehberl�k edecek b�r danışmanlık
alanıdır.

 *GELECEK HEDEFLERİNİ
BELİRLEMESİNDE YARDIMCI OLUN…



Ergenl�k dönem�nde gençler tüm bunlarla mücadele ederken b�r
yandan da orta öğret�m sınavlarına, ün�vers�te sınavlarına

hazırlanıyor. Çocuklarımızın ergenl�k g�b� zor b�r dönem�nde
b�r de sınav kaygısı, stres, akadem�k kaygılar ve gelecek kaygısı

yaşadığını unutmamamız gerekecek. A�leler çocuğu �le �lg�l�
başarı beklent�ler�n� ‘’daha �y�, daha başarılı, daha mutlu olması

�ç�n" d�ye tanımlıyor. Ancak çoğu zaman ‘’anne babanın kend�
beklent�ler�, yapmak �stey�p yapamadıkları, kend� hedefler� �le

bağlantılı" olarak çocuğa sınav konusunda baskı kuruyor,
çatışıyor. Çocuğumuzla �lg�l� beklent�ler�m�z çocuğumuzun

özell�kler�, kapas�tes�, k�ş�l�ğ�, amaçları, yetenekler� �le uyumlu
olmazsa, hem kend�m�z mutsuz oluruz, hem de çocuğumuzun

mutsuz olmasına, kend�n� değers�z güvens�z h�ssetmes�ne neden
oluruz. Beklent�m�z başarıya değ�l, amaçlı planlı programlı,

dürüst çalışmaya yönel�k olmalıdır.

 *SINAV DÖNEMİNDE NELER
YAPABİLİRİZ?



Ne Zaman Yardım Almalıyız?
Yanlış arkadaş gruplarını seçme, okul başarısında
g�derek düşme, okuldan kaçma, �çe kapanma, öfke

nöbetler�, ebeveynle, okulla ve toplumla c�dd� çatışmalar,
madde kullanımı, �nternet bağımlılığı, aşırı güvens�zl�k,

sosyal ortamlara g�rememe, mutsuzluk, d�kkat eks�kl�ğ�,
h�çb�r şeyden zevk almama, sınav kaygısı, takıntılı

düşünceler g�b� ş�kayetler varsa ve çocuğumuzla �let�ş�m
kurmakta zorlanıyorsak zaman kaybetmeden Çocuk
Ergen Ps�k�yatr�st�nden yardım alınması gerekl�d�r.

Sorunları görmezden gelmek sorunların daha da
büyümes�ne neden olur. Çocuklarımızın ergenl�k

dönem�n� sağlıklı geç�rmes� mutlu yet�şk�nler olması
d�leğ�yle.



Unutmayalım k�; çocuklarımızla şu anda
kurduğumuz �let�ş�m , onların gelecekte

attıkları adımları şek�llend�recekt�r…


